Git¥ cho Minh Ludn Khée Manh oL

bang cach Tap Thé Duc , GING

Quy Vi Khéng Bao Gio qua Gia dé Tap Thé Duc!

Tap thé duc 1a phuong thude sb mot chéng lai su 130 hoa. Tap thé duc khong chi tbt
cho strc khoe ctia quy vi, ma con tét cho ca ban than quy vi nita. Trude khi bat dau mot
chuong trinh tap luyén méi, xin nhé hoi y kién béc si ctia quy vi dé 1én ké hoach cho
chuong trinh tap luyén thich hop cho minh.

Nhirng Loi ich ciia Tap Thé Duc

e Giam b6t ap luc va cang thang
Mang lai sy hirng tht va vui vé
Kich thich tinh than
Giup duy tri can luong 6n dinh
Kiém soat su them an
Nang cao nhan thirc vé ban than
Hoan thién strc noi bép thit va sitc khoe
Hoan thién strc déo dai
Ha thap huyét ap
Gilip ching mét ngu

Quy Vi ¢6 C¢ Gi Pé Khong Tap Thé Duc?

e Khong C6 Thoi Gian? Thir tip nhitng khoang thdi gian ngin hon trong ngay,
chéng han nhu ba 1an di bo, mdi lan 10 phut.

o Qua Mét? Thuong quy vi thdy mét méi la do thiéu tdp thé duc. Tap thé duc
mang lai ndng luong cho quy vi. Hay thir xem.

o Ngai ngung? Mot vai nguoi hay ngai, dac biét 1a 1an dau tién. Hay ty hao rang
quy vi dang chiam soc cho co thé cia minh.

e Thoi Tiét Xau? Qua néng, qua lanh, va qua Am u6t? Hay lén ké hoach cho
nhiing bai tap du trdi mua hay ning bang cach thir nhiéu hoat dong khac nhau ¢
trong nha va ngoai troi.

e Qua Ton Kém? Thu chon loai chi phi thap, chang han nhu 1a di bd. Quy vi
khong can nhiing thiét bi trang tri dit tién, va nhiéu bai tap c6 thé tap & nha.
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